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ARTICLE INFO ABSTRACT

The productive period for men and women will face many challenges in life, starting

ﬁfﬁ\iﬁu”m} from lifestyle, body image, career, quarter life crisis, education which can later lead to
Revised stress, anxiety disorders, depr@igion, irregular eating patterns and not paying attention
Accepted to the type of food consumed. purpose of this study was to determine mental health
and self-regulation of eating ha@&d among yoga and gym members. The hod used is
descriptive quantitative and purposive sampling technique. The collection
Keywards technique uses the Self Reporting Question 20 questionnaire and the Self-
Yoga Regulation of Eating Behavior Questionnaire. The results showed that the percentage
E{th — of mental health in the yoga group in the category of anxiety and depression was 4%,
Eating habls symptoms of PTSD disorder were 4% . While the percentage of mental health results in
) the gym group with anxiety and depression categories was 23%, symptoms of psychotic
disorders were 46%, and symptoms of PTSD disorders were 35%. Meanwhile, the
percentage of results of self-regulation of eating habits in the yoga group was in the low
category of 4%,mew 65% and high 31% . While the percentage of the results of self-
regulation of eating its in the gym group was in the low category of 8%, medium
58% and high 349 . The conclusi this study is that the mental health of 20-30-year-
&i‘ members of yoga is included in the good category and gym is included in the poor
egory. While the self-regulation of eating habits of yoga and gym members is mostly

in the moderate category.

This is an open access article under the CC-B Y-SA license.
Abstrak

Kata kunci Masa produktif pada pria dan wanita akan mendapat banyak tantangan hidup, mulai dari
é‘:ﬁ;’ lifestvle, body image, karier, quarter life crisis, ﬁ]idikim yang nantinya dapat
Kesehatan mental mengakibatkan stress, gangguan kecemasan, depresi, pola makan tidak teratur dan tidak
Kebiasaan makan memperhatikan jenis makanan yang dikonsumsi. Tujuan dalam penelitian ini untuk

mengetahui kesehatan mental dan regulasi diri kebiasaan mal pada member yoga dan
cym. Metode yang digunakan yaitu deskriptif kuantitatif dan menggunakan teknik
purposive sampling. Teknik pengumpulan data menggunakan kuesioner Self Reporting
Questionnaire 29 dan Self-Regulation of Eating Behavior Questionnaire. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa persentase kesehatan mental pada kelompok yoga pada
kategori cemas dan depresi 4%, gejala gangguan PTSD 4%. Sedangkan persentase hasil
kesehatan mental kelompok gym dengan kategori cemas dan depresi 23%, gejala
gangguan psikotik 46%, dan gejala gangguan PTSD 35%. Sedangkan persentase hasil
regulasi diri kebiasaan makan kelompok yoga pada kategori rendah 4%, sedang 65%,
dan tinggi 31%. Sedangkan persentase pada hasil regulasi diri kebiasaan makan
ﬁ)mp()k oym pada kategori rendah 8%, sedang 58%, dan tinggi 34% . Kesimpulan

im penelitian ini ialah kesehatan mental usia 20-30 tahun pada member yoga
termasuk dalam kategori baik dan gym termasuk dalam kategori kurang. Sedangkan
regulasi diri kebiasaan makan member yoga dan gym sebagian besar masuk pada
kategori sedang.
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Olahraga kesehatan memiliki hubungan langsung dengan masyarakat, karena melibatkan
masyarakat secara setara tanpa memandang usia, jenis kelamin ataupun kelas sosial tertentu. Selain itu,
menurut Juniartati et al., (2023) olahraga kesehatan mempunyai kriteria dalam implementasinya yang
sering disebut dengan 5M yaitu mudah, meriah, murah, massal dan manfaat. Olahraga kesehatan dapat
menjaga dan meningkatkan fungsi fisik seseorang melalui beban yang dapat diberikan secara bertahap

dengan dosis yang sesuai.

Olahraga kesehatan tidak hanya mencakup aspek fisik olahraga, tetapi juga aspek mental dan
sosial. Terbebas dari hambatan yang timbul dari perbedaan status sosial dan tingkat ekonomi, serta
banyaknya individu dalam suasana informal yang berdampak positif pada suasana spiritual dan

menimbulkan rasa gembira yang mendorong persatuan.
Kesehatan menjadi kebutuhan yang sangat penting dalam kehidupan seseorang. Tentunya

dengan berolahraga, seseorang dapat menjaga kesehatannya supaya tidak mudah sakit. Setiap orang
dapat merasakan manfaat berolahraga, diantaranya adalah dapat membantu melindungi dari tekanan
darah tinggi,jantung,ﬁsitas, diabetes, nyeri punggung, osteoporosis serta memperbaiki suasa hati,

menurunkan stres dan menjaga daya tahan tubuh supaya tetap sehat bugar (Zubaid et al., 2022).

Meski demikian, kegiatan olahraga merupakan kegiatan yang sangat minim dilakukan olek
individu karena beberapa faktor yang dialaminya. Kesadaran tentang pentingnya olahraga secara teratur
dirasa masih kurang, bahkan karena semua aktivitas yang padat menjadikan seseorang sibuk sampai
tidak sempat untuk berolahraga. Kesibukan inilah nantinya akan menimbulkan beberapa masalah, salah
satunya adalah masalah kesehatan mental yang dipengaruhi oleh banyak faktor seperti pendidikan, dan

karier.

Menurut Health and Safety Executive, (2013) terdapat 428.000 kasus stres, sebanyak 40% dari
total 1.073.000 kasus di tahun 2011-2012 untuk semuaﬂenyakit yang berhubungan dengan pekerjaan.
Winarti.S, (2013) menyatakan bahwa tingginya kasus streadi Indonesia merupakan salah satu alasan
mengapa penanganan stres harus diprioritaskan, karena sekitar 10% dari total penduduk Indonesia
mengalami gangguan mental atau stres di tahun 2008. Kemudian HSE (2013) juga menjelaskan
mengenai kasus stres pada tahun 2011-2012 yang lebih banyak dialami perempuan, yaitu 135.000 kasus
sedangkan laki-laki 86.000 kasus. Kelompok usia 35-44 tahun untuk kejadian tertinggi perempuan,
sedangkan pada usia 45-54 tahun merupakan kejadian tertinggi untuk gabungan kelompok laki-laki dan

perempuan.

Diketahui pula, kalau masalah kesehatan mental seperti stress, gangguan kecemasan dan

depresi, dapat mempengaruhi kebiasaan makan. Terkadang stress bisa menyebabkan perubahan
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kebiasaan makan menjadi tidak sehat dan kurangnya konsumsi buah dan sayur, dan sarapan pagi pun

bisa terlewat, hal tersebut dapat memengaruhi naik turunnya berat badan. Stress dan depresi umumnya
dapat menyebabkan nafsu makan menurun. Saat seseorang stress, tubuh memberikan tanda bahaya, lalu
otak melepaskan hormon adrenalin yang dapat membuat detak jantung lebih cepat dan pencernaan

bekerja lebih lambat. Hal ini yang dapat mengurangi nafsu makan.

Terkadang seseorang mengalami stress eating yang merupakan kemauan untuk makan saat stres
meskipun tidak lapar. Beberapa orang mungkin beranggapan bahwa dengan makan dapat menurunkan
rasa stres. Walaupun terlihat sepele, ternyata stress eating merupakan salah satu penyebab masalah
kesehatan, terutama obesitas. Saat mengalami stress, tubuh akan melepaskan hormon stress yang
disebut cortisol. Peningkatan kadar hormon ini memberikan banyak dampak bagi tubuh, diantaranya

adalah meningkatnya selera makan dan rasa lapar.

Tentunya ada banyak hal yang bisa membantu untuk men@esajkan masalah kesehatan mental
yang nantinya akan mempengaruhi kebiasaan makan seseorang. Salah satu hal yang dapat mengatasi
masalah tersebut adalah dengan mengikuti yoga. Yoga sendiri merupakan olahraga yang populer

semenjak waktu yang lumayan lama.

Dalam dunia psikologi, teknik relaksasi merupakan salah satu teknik yang paling populer untuk
meredakan rasa stress, tegang dan cemas. Menurut Varvogli & Darviri, (2011) relaksasi harus dilakukan
secara berurutan untuk mengurangi ketegangan, mengurangi kecemasan sebagai respond terhadap stres,
dan menciptakan kondisi mental yang menyenangkan. Dalam penelitian Sulistyarini, (2013)
menjelaskan mengenai intervensi teknik relaksasi telah dilakukan di dalam dunia kedokteran dengan

hasil berupa dampak positif terhadap pasien untuk menangani kecemasan ataupun gangguan emosi.

Latihan pernapasan, merefleksikan otot dan visualisasi merupakan beberapa strategi paling
umum untuk digunakan. Teknik ini terbukti dapat mengatasi kecemasan dan mengelola gejala panik.
Menurut Basri et al., (2022) terapi relaksasi otot dalam bentuk gerakan sistematis dapat membuat
pikiran dan tubuh menjadi rileks. Di dalam olahraga yoga terdapat teknik relaksasi yang telah
disebutkan di atas, sehingga yoga disebut mampu mengatasi stress, ketegangan dan membantu

meningkatkan kondisi kesehatan mental.

Lain halnya dengan gym yang lebih banyak melakukan aktivitas angkat beban yang membentuk
massa tubuh melalui otot. Saat seseorang telah terjun ke gym, seseorang tersebut pasti mempunyai goals
atau tujuan yang ingin dicapainya, seperti menurunkan berat badan, mengecilkan beberapa bagian
tubuh, membentuk otot dan lain hal. Hal tersebut merupakan tuntutan yang dibuat sendiri untuk individu
itu sendiri. bisa saja individu tersebut mengalami kecemasan ataupun depresi dalam proses mencapai
targetnya dan kemudian menyerah dalam pelatihan karena kurangnya motivasi dari personal trainer
ataupun orang sekitar. Sﬁ]gga penulis tertarik untuk meneliti kesehatan mental dan eating habits pada

member yoga dan gym. Berdasarkan latar belakang diatas, maka penulis melakukan penelitian dengan
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judul “Kesehatan Mental dan Regulasi Diri Kebiasaan Makan Member Yoga dan Gym”,

METODE
a
Penelitian ini menggunakan metode penelitian deskriptif kuantitatif, merupakan suatu metode

yang bertujuan untuk membuat gambaran atau penjelasan yang objektif tentang suatu keadaan dengan
menggunakan angka-angka, dimulai dengan pengumpulan data, interpretasi data, serta tampilan dan
hasil (Arikunto, 2006). Sedangkan jenis penelitian ini adalah kuant'ﬁif, dengan menggunakan
rancangan penelitian deskriptif observational, sehingga terlihat gambaran fenomena, deskripsi kegiatan

dibuat secara sistematis, dan informasi faktual lebih ditekankan daripada kesimpulan (Nursalam, 2013).
(39
Dalam pa]elitian ini, sampel yang digunakan menggunakan teknik purposive sampling. Yaitu

dengan kriteria perempuan dan laki-laki usia 20-30 tahun dengan menjadi member yoga dan gym
selama minimal 2 bulan. Maka didapatkan sampel sejumlah 23 orang member yoga dan 26 orang

member gym.

Pada pelaksanaan penelitian perlu adanya instrumen yang bertujuan untuk mempermudah
peneliti untuk mendapatkan jawaban dari asumsi pene]itiaﬁfﬂng telah dibuat. Karena, instrumen
penelitian merupakan sarana bagi peneliti uw( mengukur fenomena alam dan sosial yang menjadi
fokus perhatian peneliti (Hikmawati, 2020). Instrumen penelitian yang digunakan pada penelitian ini

berupa kuesioner kesehatan mental dan regulasi diri kebiasaan makan.

a8

Self-Reporting Questionnaire 29 (SRQ 29) adalah kuesioner yang digunakan peneliti untuk tes
kesehatan mental. Kuesioner ini dikembangkan oleh WHO, (2014) berperan sebagai alat ukur untuk
mengetahui adanya malah atau gangguan pada kesehatan mental seseorang. SRQ 29 berisi 29
pertanyaan tentang masalah yang mungkin terjadi dalam 30 hari terakhir. SRQ sendiri terdiri dari 29
item pertanyaan, dan diukur menggunakan skala Gurtman (Global & Indonesia, n.d.). Skala Guttman
merupakan skala dengan hanya memiliki dua jawaban tegas, yaitu “Ya” dan “Tidak” (Hikmawati,

2020).

Sedangkan Tes kebiasaan makan atau eating habits pada penelitian ini menggunakan Self
Regulation of Eating Behavior Questionnaire (SREBQ). Tujuan dari SREBQ adalah untuk menilai
seberapa mampu seseorang dalam mengatur makan mereka dan mempertimbangkan keterampilan yang
dibutuhkan untuk berhasil mengatur sendiri perilaku makan yang sehat. SREBQ adalah ukuran yang
dapat diandalkan dan valid untuk menilai kapasitas pengaturan diri makan pada populasi orang dewasa
secara umum (Kliemann et al., 2016).

Untuk memperoleh informasi yang dibutuhkan dalam penelitian maka peneliti perlu adanya
alur dalam proses pengumpulan data. Adapun teknik pengumpulan data yaitu yang pertama melakukan

pengarahan, kemudian pengisian kuesioner dan yang terakhir data dianalisis.
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Analisis data pada penelitian ini_dilakukan dengan menggunakan statistik deskriptif
presentative menggunakan IBM SPSS 25 (Statistical Package for Social Science) sebagai alat untuk

mengolah data.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Tes Kesehatan Mental

Tabel 1. Analisis deskriptif kesehatan mental yoga dan gym

Kelompok Mean Std. Deviation Varian
Yoga 0,52 1,702 2,897
Gym 3.88 3445 11.866

Hasil skoring responden wg telah diinterpretasikan dalam setiap kategori dipersentasekan

berdasarkan jumlah responden seperti pada Tabel 2 dibawah ini.

Tabel 2. Jumlah responden berdasarkan hasil interpretasi skoring SRQ 29 Yoga dan gym

Kelompok Yoga (%) Gym (%)
Cemas dan depresi ﬂ’o 23%
Penggunaan zat psikoaktif/ narkoba 0% 0%
Gejala gangguan psikotik 0% 46%
Gejala gangguan PTSD 4% 35%

Berdasarkan analisis data yang di]akulﬁn, didapatkan hasil kesehatan mental pada kelompok yoga
pada kategori “cemas dan depresi” (4%), “penggunaan zat psikoaktif/narkoba™ (0%), “gejala gangguan
psikotik™ (0%), “gejala gangguan PTSD” (4%).éedangkan hasil kesehatan mental kelompok gym
dengan kategori “cemas dan depresi” (23%), “penggunaan zat psikoaktif/narkoba” (0%), “gejala
gangguan psikotik™ (46%), dan “gejala gangguan PTSD" (35%). Hasil tes kesehatan mental pada

kelompok yoga dan gym dapat digambarkan dengan diagram sebagai berikut:
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Hasil tes kesehatan mental yoga dan gym

r

®Yoga mGym

35%
30%
25%
20%
15%
10%
5%
0%
Gejala gangguan

PTSD

Cemas dan depresi Penggunaan zat

psikoaktif/ narkoba

Gejala gangguan

psikotik

Gambar 1. Hasil tes kesehatan mental yoga dan gym
Hasil Tes Regulasi Diri Kebiasaan Makan

Tabel 3. Analisis deskriptif regulasi diri kebiasaan makan yoga dan gym

Kelompok Mean Std. Deviation Varian
Yoga 3461 03738 0,140
Gym 3454 0,5232 0274

Hasil skoring responden yang tﬁh diinterpretasikan dalam setiap kategori dipersentasekan

berdasarkan jumlah responden seperti pada Tabel 4 dibawah ini.

Tabel 4. Jumlah responden berdasarkan hasil interpretasi skoring SREBQ Yoga dan gym

Kelompok Yoga (%) Gym (%)
Niat diet sehat | 83% | 81%
Tingkat keterampilan pengaturan diri makan
Rendah 4% 8%
Sedang 63% 58%
Tinggi 31% 349

Analisis data yang dilakukan mendapatkan hasil tes regulasi diri kebiasaan makan kelompok yoga
memiliki persentase sebesar 83% pada kategori “niat diet sehat” dan pada kategori “tingkat
keterampilan pengaturan diri makan” rendah (4%), sedang (65%), dan tinggi (31%). Sedangkan pada
hasil regulasi diri kebiasaan makan kelompok gym memiliki persentase sebesar 81% pada kategori “niat
diet sehat” dan pada kategori “tingkat keterampilan pengaturan diri makan” rendah (8%), sedang (58%),
dan tinggi (34%). Hasil tes regulasi diri kebiasaan makan pada member gym dan yoga dapat

digambarkan sebagai berikut:
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Hasil tes kesehatan mental yoga dan gym

®Yoga mGym

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0 e
Rendah Sedang Tinggi
Gambar 2. Hasil tes kesehatan mental yoga dan gym
Pembahasan
Untuk kesehatan mental pada member yoga usia 20-30 termasuk dalam kategori cemas dan

depresi (49%) dan gejala gangguan PTSD (4%). Olahraga yoga ini dapat dilakukan di dalam dan di luar
ruangan, sehingga terdapat variasi pada setiap latihannya. Ketika berolahraga di luar ruangan, kadar
vitamin D dalam tubuh akan mengalami peningkatan,ﬁapat mengurangi ketegangan dan depresi, dan
dapat membuat hidup seseorang merasa lebih positif. Selain manfaat fisik, salah satu manfaat terbaik
dari olahraga yoga adalah membantu seseorang mengelola stres, yang diketahui memiliki efek merusak
pada tubuh dan pikiran. Menurut Dr. Nevins dikutiﬂdari American Osteopathic Association (AOA),
bahwasanya stress dapat muncul dengan sendirinya dalam banyak cara, termasuk nyeri punggung atau
leher, gangguan tidur, sakit kepala, peﬁyalahgunaan obat, dan ketidakmampuan untuk berkonsentrasi.
Beliau berpendapat bahwa olahraga yoga bisa sangat efektif dalam mengembangkan keterampilan
mengatasi dan mencapai pandangan hidup lebih positif. Karena terdapat penggabungan meditasi dan
pernapasan dalam yoga, sehingga dapat meabantu meningkatkan kesejahteraan mental seseorang. Dr.
Nevins menjelaskan bahwa dengan berlatih yoga secara teratur menciptakan kejernihan dan ketenangan
mental, meningkatkan kesadaran tubuh, mengurangi pola stres kronis, menenangkan pikiran,

memusatkan perhatian dan mempertajam konsentrasi.

Dalam penelitian Stephens, (2019) latihan yoga dan kesadaran dapat membantu meningkatkan
kewaspadaan dan emosi positif, sekaligus mengurangi perasaan negatif, depresi dan kecemasan. Pada
tingkat fisiologis, praktik mindfulness seperti yoga dan meditasi, Goyal et al., (2014) menjelaskan
bahwa praktik tersebut bekerja dengan menyeimbangkan dan memodulasi sistem respond stres dalam
tubuh. Dari dua penelitian Tanahashi et al., (2018) dan Telles et al., (2017) juga berpendapat bahwa

praktik-praktik ini dapat menurunkan gairah fisiologis dengan mengurangi detak jantung, menurunkan
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tekanan darah, mengatur pernapasan dan meningkatkan variabilitas detak jantung. Secara khusus,
teknik pernapasan pada yoga dapat membantu menenangkan sistem saraf’ dengan sangat cepat, hal ini
dibuktikan dengan hasil penelitian Perciavalle et al., (2017) dan Dhruva et al., (2012) yang telah
menunjukkan bahwa remaja dapat menggunakan teknik ini untuk bersantai sebelum ujian, membantu

tidur, dan menenangkan diri selama pergolakan emosi.

Kesehatan mental member gym pada rentan usia 20-30 tahun termasuk dalam kategori cemas
dan depresi (23%), gejala gangguan psikotik (46%) dan gejala gangguan PTSD (35%). Hal ini
melatarbelakangi karena beberapa penyebab, salah satunya yaitu gym olahraga yang terlalu sering
dilakukan di dalam ruangan sehingga dapat membuat seseorang merasa cepat bosan dan jenuh.
Beberapa penyebab lainnya adalah kurangnya kepercayaan diri terkait kinerja atau penampilan yang
dirasa belum cukup puas. Ini akan menimbulkan kecemasan umum yang sering disebut dengan
“Gymtimidation” yang nantinya dapat berdampak negatif terhadap tujuan awal seseorang pergi ke gym.
Beberapa ketakutan atau kecemasan seseorang pergi ke gym, diantaranya adalah rasa khawatir tentang
bagaimana orang lain menilai kita, takut dihakimi atau di intimidasi oleh hal-hal yang tidak diketahui,
menghindari pergi ke gym pada waktu-waktu tertentu karena terlalu banyak orang di sekitarnya, dan

kecemasan berbasis penampilan saat berolahraga di gym.

Sejauh ini masalah yang menyangkut kesehatan mental, telah dilaporkan Edwards et al., (2005)
bahwa individu yang aktif secara fisik menganggap diri mereka memiliki lebih banyak tujuan dalam
hidup, hubungan interpersonal yang lebih positif, kesejahteraan psikologis, penerimaan diri, dan
otonomi yang lebih besar. Namun, data dari penelitian Awruk & Janowski, (2016) juga menunjukkan
bahwa aktivitas fisik yang intens mungkin memiliki efek yang tidak diinginkan. Menurutnya hal ini
berlaku terutama untuk orang-orang yang secara teratur pergi ke gym dan terlibat dalam pelatihan
binaraga. Sedangkan hasil dari penelitian Michaud et al., (2001) melaporkan bahwa populasinya
berisiko lebih tinggi untuk mengalami cedera fisik, dan populasi pada penelitian Cafri et al., (2008)
menemukan beberapa masalah perilaku dan kesehatan mental seperti dysmorphia otot, gangguan mood,

dan penggunaan steroid anabolic.

Hasil tes regulasi diri kebiasaan makan pada member yoga usia 20-30 tahun mendapatkan hasil
rendah (4%), sedang (65%) dan tinggi (31%). Menurut Keeler, (2014) yoga sebagai latihan
pikiran/tubuh dapat membantu dalam menormalkan kebiasaan makan melalui peningkatan kesadaran.
Hasil penelitiannya menunjukkan bahwa latihan yoga berguna dalam meningkatkan kebiasaan makan
yang sadar. Karena sebagian besar keberhasilan yoga dalam membantu orang menjadi pemakan yang
lebih sadar, terletak pada faktanya bahwa itu mendorong koneksi pikiran/ tubuh yang dapat membantu
member merasa lebih bisa mengendalikan kebiasaan makan pada diri mereka yang nantinya dapat
membuat mereka tidak berisiko untuk sering makan berlebihan (Mclver et al., 2009). Melalui yoga,

kesadaran belajar memungkinkan member untuk membuat pilihan makanan yang lebih sehat




Kesehatan Mental Dan Regulasi Diri Kebiasaan Makan Member Yoga Dan Gym
Widva Ajeng Anggraeni’, Anna Neeordia®, Pudjijuniarto’, Ratna Candra Dewi?, Indra Himawan Susante’ 9
berdasarkan kebutuhan masing-masing individu untuk perubahan yang lebih tleksibel dan mempunyai
potensi lebih dilanjutkan. Dengan berlatih yoga, dapat meningkatkan kewaspadaan yang nantinya
memungkinkan kesadaran akan kebiasaan makan berkembang secara alami dari waktu ke waktu ketika
individu diperdayakan untuk membuat pilihan makanan mereka sendiri berdasarkan kebutuhan
tubuhnya. Menurut Monteiro et al., (2013) latihan yoga juga dapat sebagai sarana untuk meningkatkan
kesadaran, mungkin juga bermanfaat untuk memperbaiki kebiasaan makan seseorang atau salah satu
dari kualitas makanan yang lebih tinggi, tinggi makan makanan sehat dan lebih rendah makan makanan

olahan.

Hasil st& sebelumnya dari Ross et al., (2016) pasien melaporkan bahwa yoga menyebabkan
pergeseran ke pola makan yang sehat. Hasil ini sejalan dengan temuan penelitian Anheyer etal., (2021)
adalah terdapat perubahan pola makan dengan fokus pada makanan segar berbasis sayur-sayuran, tidak
diproses secara instan, dan pendekatan makan yang lebih hati-hati. Dalam penelitiannya, selain menjadi
aktivitas fisik itu sendiri, yoga dengan demikian dapat membantu individu yang kelebihan berat badan

untuk mematuhi rekomendasi umum untuk aktivitas fisik dan nutrisi yang sehat.

Hasil tes regulasi diri kebiasaan makan pada member gym usia 20-30 tahun mendapatkan hasil
rendah (8%), sedang (58%) dan tinggi (34%). Dilihat dari penelitian Sharan & Sundar, (2015)
melaporkan bahwasanya individu yang merasa puas dengan citra tubuhnya menunjukkan frekuensi
konsumsi makanan sehat yang lebih tinggi. Sehingga dengan adanya data ini dapat memperkuat fakta
bahwa kebiasaan makan berkaitan erat dengan derajat kepuasan tubuh. Selain itu, De Sd Resende et al.,
(2019) berpendapat bahwa mungkin individu yang merasa tersebut mempunyai alasan lain, selain
estetika, yaitu seperti kualitas hidup dan manfaat kesehatan sebagai alasan utama untuk berolahraga.
Didukung oleh data penelitiannya yang menyimpulkan bahwa prevalensi ketidakpuasan tubuh yang
tinggi dan kebiasaan makan yang tidak tercukupi antara mereka yang melakukan aktivitas fisik dalam
berolahraga di gym. Selain itu ketidakpuasan tubuh sering kali dikaitkan dengan kebiasaan makan.
Ketidakpuasan seperti itu terbukti dengan konsumsi makanan olahan yang lebih tinggi, minuman ringan
dan telur bagi mereka yang mengalami ketidakpuasan pada bentuk tubuh yang kurus, dan konsumsi
gula yang lebih besar pada mereka yang tidak puas dengan kelebihan berat badannya. Di sisi lain,
individu yang sudah merasa puas dengan bentuk tubuhnya akan memiliki kualitas makan yang lebih

baik.

Dalam penelitian Ricceri et al., (2015) menunjukkan bahwa orang dengan tingkat pendidikan
yang lebihﬁggi cenderung mengonsumsi makanan yang lebih sehat (misalnya buah dan sayuran),
sedangkan orang dengan tingkat pendidikan yang lebih rendah cenderung mengonsumsi makanan yang
kurang sehat (misalnya daging olahan). Temuan ini menunjukkan bahwa mengubah kebiasaan makan
mungkin sulit meskipun ada bukti bahayanya, mungkin karena kurangnya pengetahuan, seperti yang
ditunjukkan dari hasil penelitian sebelumnya. Sedangkan pada penelitian Bert et al.. (2020)

menunjukkan bahwa hidup tanpa pasangan berhubungan positif dengan konsumsi daging olahan. Hal




10 Jendela Olahraga, Volume 06, No. 01, Januari 2021, hal.
1-8

ini menunjukkan bahwa status perkawinan dapat memengaruhi pola makan. sebagaimana telah

ditunjukkan dalam penelitian lain.

Pada penelitian Johnson et al., (2012) ternyata kapasitas regulasi diri memiliki beberapa
karakteristik sifat yang berbeda antar idividu yang memiliki regulasi diri yang baik sejak masa ﬁnak—
kanak dengan mereka yang menunjukkan kategori sedang. Studi tersebut menunjukkan bahwa
perbedaan inidividu dalam kemampuanya untuk mengatur diri sendiri pada makanan, kemungkinan
besar disebabkan oleh genetik. Didukung dengan pendapat Arifah, (Wl) yang menyatakan bahwa
kebiasaan makan yang terkontrol jika dikaitkan dengan pengkategorian yang lebih buruk pada individu
yang memiliki regulasi diri rendah dan pengkatagorian yang lebih baik pada individu yang memiliki
regulasi diri tinggi.

11
KESIMPULAN

Berdasarkan hasil studi yang telah dilakukan oleh peneliti, maka dapat disimpulkan sebagai berikut:

Kesehatan mental member yoga usia 20-30 tahun termasuk dalam kategori cemas dan depresi
(49%) dan gejala gangguan PTSD (4%). Kemudian, kesehatan mental pada member gym usia 20-30
tahun termasuk dalam kategori cemas dan depresi (23%). gejala gangguan psikotik (46%), dan gejala
gangguan PTSD (35%). Hal ini dikarenakan beberapa faktor diantaranya adalah merasa bosan atau
jenuh karena berolahraga di dalam ruangan, merasa tidak percaya diri karena penampilan, dan merasa
terintimidasi karena beberapa hal yang tidak diketahui.

Regulasi diri kebiasaan makan member yoga usia 20-30 tahun termasuk dalam kategori rendah
(4%), sedang (65%), dan tinggi (319 ). Sedangkan, regulasi diri kebiasaan makan pada member gym
usia 20-30 tahun termasuk dalam kategori rendah (8%), sedang (58%), dan tinggi (34%).
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